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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.

ARTIKULLI

TITULLI Ushgimet gé pérmirésojné kujtesén, ¢faré duhet té& konsumoni dhe té shmangni — Vizion Plus

ADRESA https://www.vizionplus.tv/ushqimet-qe-permiresojne-kujtesen-cfare-duhet-te-konsumoni-dhe
-te-shmangni/

BURIMI vizionplus.tv

GJENDJA online

KOHA

KAPUR NGA NE 17 shtator 2026, 15:25:57 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 300 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

DEKLARUAR NGA 17 shtator 2026, 15:21:24 UTC

PORTALI

Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA 55555beb50b6cff624ace5334f79b66d2ed2ad9e4e50c249165¢ch956933ad62f
TEKSTI 6bc3ceb1814ed0412fd9e2e957554eb292779cbf9e7933¢c3a0b31290629af058
PAMJA 510bb668a7d45f05decOc71fb25ae5e1e260eb37e186220cead6c75efb03959

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

35760810789b7fdec49ae8b2cd0t4443bb39e429h9030681847024f75b187e6e

7dalal6455667271a66d1d30122b5a20135397a682b3b58f5cc074dfa4984ea9

submitted — dérguar, ende pa bllok
Deri te blloku, kjo provon integritetin, jo kohén.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

https://scan.stamles.eu/verify/35760810789b7fdec49ae8b2cd0f4443bb39e429b903068T847024F75
b187e6e
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Prodhuar 25 shtator 2026, 06:36:41 UTC



PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.

Motori: chromium-stored+assets - dritarja 1280x1024 px






Njé stil jetese i shéndetshém nuk ndikon vetém né trup, por edhe né
funksionet njohése. Studimet tregojné se té moshuarit gé ushgehen miré
dhe jané fizikisht aktivé shpesh kané kujtesé mé té forté sesa té rinjté me
stil jetese sedentare, té lidhur me ushgimin e shpejté dhe pérdorimin e
tepruar té teknologjisé.

Sipas ekspertéve, harresa nuk lidhet domosdoshmérisht me moshén, por
mé tepér me ményrén e jetesés. Aktiviteti fizik dhe njé dieté e balancuar
jané faktoré kyc pér té pérmirésuar pérgendrimin, pér té lehtésuar té
nxénit dhe pér té ruajtur njé kujtesé té shéndetshme né ¢do moshé.

Ushgimet qé ndihmojné kujtesén

Njé regjim i pasur me perime té freskéta, fruta dhe drithéra siguron |éndé
ushgyese té domosdoshme pér funksionin e trurit:

Perimet me gjethe jeshile, drithérat dhe kikirikét jané burim i miré i acidit
folik, i cili mbéshtet shéndetin e gelizave té trurit dhe garkullimin e gjakut.

Lakra, lulelakra dhe soja pérmbajné koliné, njé substancé thelbésore pér
funksionimin e neuroneve dhe proceset e té mésuarit.

Frutat si kajsité, pjeshkét dhe ftuat jané té pasura me beta-karoten, gé
ndihmon né pérmirésimin e funksioneve njohése.

Bimét dhe cajrat gé stimulojné pérgendrimin

Pérvec ushgimit, disa bimé mjekésore mund té ndihmojné né pérmirésimin
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Pérmbledhja e dités né e-mail

emaili juaj



CAUJLEITD WIS TURUDIL.
Rigon i egér: pérdoret si gaj pér té stimuluar garkullimin dhe pérgendrimin.

Rozmarina: mund té pérdoret si ¢aj, vaj esencial apo edhe né banjé, duke

ndihmuar né stimulimin e trurit.

Trumza dhe kopra: té njohura pér efektet e tyre pozitive né funksionet

mendore.

Xhenseni: rekomandohet vecanérisht pér personat gé pérballen me stres
mendor dhe fizik.

Gjithashtu, cajrat e pérgatitur nga gjethet e frutave si kajsia, pjeshka dhe
ftua, si dhe caji nga Iévorja e mollés, pérmbajné vitamina dhe minerale qé
mbéshtesin aktivitetin e trurit.

Cfaré duhet té shmangni

P&r té ruajtur njé kujtese té mirg, éshté e réndésishme té kufizoni:
Konsumin e alkoolit

Ushgimet e yndyrshme dhe té pérpunuara

Duhanin

Konsumin e tepért té kafesé

Né vend té tyre, rekomandohet zgjedhja e ushgimeve té freskéta dhe

konsumimi i cajrave natyralé.
Teknologjia dhe kujtesa

Pérdorimi i tepruar i pajisjeve digjitale po ndikon né ményrén se si truri
pérpunon dhe ruan informacionin. Mbéshtetja e vazhdueshme tek telefonat
dhe kompjuterét ka béré gé njerézit t& mbajné mend mé pak té dhéna,
duke dobésuar aftésiné pér té dalluar informacionin e réndésishém.

Kujtesa e miré nuk éshté vetém céshtje moshe, por rezultat i njé kombinimi
té stilit té jetesés, ushqyerjes dhe kujdesit pér shéndetin mendor. Duke
zgjedhur ushgimet e duhura dhe duke shmangur zakonet e démshme,
secili mund té pérmirésojé ndjeshém pérgendrimin dhe kapacitetin e té
nxénit.

#Kujtesa #ushgime #VizionPlus
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Kthehu lart 1

Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



